
１０月１３日(月) 祝日プログラム

１２：０５－１２：５５

シェイプエアロ 【強度＞難度】 担当：山川
シンプルエアロに慣れた方におすすめなステップアップクラスです。ゆっくりと丁寧に進めて行きます。

エアロビクスに慣れた方もアライメントの確認や綺麗なフォームを習得したい方にもおすすめです。

１３：１０－１４：００
ＨＯＵＳＥ
担当：TAKU

１５：２０－１６：１０

エアロ＆コンディショニング 担当：Han
シンプルなエアロビクスに筋コンディショニングをバランス良く取り入れたクラスです。

シェイプアップしたい方、体作りをしたい方におすすめです。

１１：００－１１：５０
パワーヨガ
担当：山川

１４：１５－１５：０５
ベーシックヨガ
担当：Miya

１０：３０－１０：５０
コンディショニング
担当：スタッフ

１６：２５－１７：１５
ダンスフィットネス 担当：石河

楽曲に合わせた脂肪燃焼効果のある振り付けをダンスクラスクラスのように完成の動きをダブルカウントで伝えて行きます。

エアロビクスに慣れていない方やや初心者でもお楽しみいただけます。


